ご 

使 

用 

の 

後 

に 


保 

証 

と 

ア 

フ 

夕 


ス 



曰 

立 

家 



□□ 


の 

お 

客 

様 


ご 




内き〉 巧証とアフターサービス (おずお読みくださし、) 


修理を依頼されるときは画葡 


36 • 37 ページに従って調べていただき、なお異常のあるときは、 
ご使用を中止し、必ず差込プラグを抜いてから、お買い上げの 
販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


品 る 

曰立オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ曰 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 



※銘板は本体ち側面にあります。 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店び修理させていたださます。 

■保証期間が過ざているときは 

修理すれば使用でさる場合には、ご希望により修理させていた 
ださます。 


修理料金のしぐみ 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


技術料 

故障した製品を正常に修復するための料金です。技 
術ちの人件費、技術教育費、測定機器等設備費、一 
般管理費等び含まれています。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付帯す 
る部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用です。 
別途、駐車料金をいただく場合びあります。 


曰立家電品のお客様ご相談な□一覧表 

(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


日立家電品につしてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたちのの修理などで、ご不明な点は下記窓□にご相談ください。 

修理などアフターサービスに 


商品情報やお取り扱いに 

関するご相談は 


ついてのご相談は 

TEL 0 に 0-3 に 1-68 


TEL 0 に 0-3 に 1 -1 1 

FAX 0 に 0-3 に 1 -87 


FAX 0 に 0-3 に 1 -34 


一般ご相談窓 □ 家電品についてのご意見やご要望は各地区のおを様相談センターへ 


巧当地域 

電話番号 

戸斤在地 

化、海道地区 

011-833-5 088 

ホし幌巿白石区まホし幌2条4一 1一10 

ま化地区 

0 2 2-2 3 2-5 0 8 8 

仙台巿宮城野区扇巧1一1 一4 5 

関ま-甲信越地区 

0 3-3 8 3 4-8 5 8 8 

台ま区ま上野2 — 7 — 5 (日立家電上野ビル） 

中部地区 

0 5 2-7 9 5-5 0 8 8 

名古屋巿ず山区川宮巧5 5 (日立家電ず山ビル） 

関西地区 

0 7 8-4 3 1 -5 0 8 8 

神戸巿ま灘区甲南巧1 一3 — 8 

中国地区 

0 8 2-2 3 1 -5 0 8 8 

広島巿西区観音新巧 1-7-17 

四国地区 

0 8 7 7-4 7-1 0 8 8 

坂出巿林田巧4 2 8 5 - 1 4 3 

九州-沖縄地区 

0 9 2-2 8 1 -5 0 8 8 

福岡巿博多区店屋巧7— 18 (博多渡辺ビル） 


38 


参ご相談窓口の名称、巧を地等は変更になることがありますのでご了承くださし、。 


-oa^- 


を< じ 料理編 


•印は オート調理です 


加熱時間一覧表 . 40,41 

ホ票準 i 十量カップ.スプーンの質量表 . 41 


レンジの便利な使いかた 

湯せん （とかしバター/とかしチョ〕レート) . 42 

乾燥 （塩/砂糖/カルシウムふりかけ) . 42 

おミ酉のあたため . 42 

インスタント食品 . 42 

ラーメン-ヌードル/カレー-丹ものの具/ご飯もの 


_ 人ナック _ 

• 卜ースト （市販の□-ルパン/菓子パン） . 43 

ベーコンエッグ （巣ごもり卵） . 43 

ピザ （冷凍ピヴ/冷蔵ピヴ） . 43 


E _ ] 

• 花野粟のサラダ . 44 

•さの このサラダ . 44 

•イタリア ンヴラタ' (手作りドレッシング) . 44 

かぼちゃのホイル焼き . 45 

さといらの含め煮 伯、ぼちゃの含め煮) . 45 

筑前煮 . 45 


_^_ 

焼き豚 . 46 

ノ\ンノ（ーグ （ビーフ八ンバーグ） . 46 

蒸し鶏のねぎみそあえ . 46 


_^_ 

あさりのワイン蒸し . 47 

結の塩焼き （塩結） . 47 

魚の貝胥り I 焼き （ぶり/まぐろ/さわら） . 47 

• し、わ、の王種盛0 (真砂/ラに/木の芽あえ） . 47 


_ 米•卵 _ 

C 飯 . 48 

ホ飯 （おこわ） . 48 

いり卵 . 48 

茶わん蒸し . 48 


_ グラタン _ 

•マ カ□ニグラタン . 49 

ホワイト ソース . 49 

•冷凍 グラタン . 49 


r お菓子•パン I 

チーズチップス . 日0 

べつこうあめ . 50 

大福巧 . 50 

プリン . 50 

•型 抜きクッキー . 51 

•絞り出し クッキー . 51 

• □ッククッキー . 51 

• デコ レーシヨ ンケーキ （スポンジケーキ） . 日2 

• う —スケ—十 . 5〇 


•シフ オンケーキ . 日3 

□ —ルケー牛 . 54 

ノくウンドケーキ （チョコバナナヶーキ） . 日4 

マドレーヌ . 54 

シュークリーム . 日日 

カスタークリーム . 日日 

ノ、夕一 □ — J レ （□— ルパン） . 5〇 

レーズンノ \°ン . 日7 

オニオン □— J レ . 日7 

イギリスノくン . 日7 

ヘルシー 
揚げもの 

• ヒレカツ （チキンカツ/白身魚のフライ） . 日8 

煎りパン粉の作りかた . 58 

•ライス コ□ッケ . 日8 

• えびの力’ーリックフライ . 日8 

•鶏の か5揚げ . 59 

• きずのへルシー天ぷ5 . 59 

(えび/いか/あなご/れんこん/かぼちゃ/さつまいも) •• 59 
•さわ 5のごま揚げ （たら/まぐろ） . 日9 

ヘルシー 

•チキンの ノ V — ブ焼き . 60 

•鶏 手羽先のつけ焼き . 60 

•豚肉の 野粟□—ル . 60 

• I 焼きいも （ぺークドポテト） . 目 0 

•豚 ヒレ肉のチーズ I 焼さ . 61 

•網 I 焼さいなり . 61 

• ピーマンの肉づめ . 61 


パリッ庫網焼さ 

• チルド食品 . 62 

さつま揚げ/厚揚げ/焼さ魚のこんびりあたため/焼さとりのこん 
びりあたため/八ンノ（ーグ/チキンステーキ 

•調理 済み冷凍食品 . 63 


フライ、ナゲット/冷凍八ンバーグ/冷凍焼きおにざり/ 
冷凍たこ焼さ/冷凍春巻さ/冷凍殷テ 

ヘルシー 


炒めらの 

•焼きそば . 64 

•牛肉と ピーマンの細切り炒め （チンジャォ□ウスー) ••目4 

•豚肉と キャベツの辛みそ炒め （ホイコー□ウ） . 64 

•八宝菜 . 的 

• 鶏肉とさのこの中華炒め . 目5 


パスタ 

•なず のミートソース . 目目 

•クラム チヤウタ'— . 目目 

•和風き のこ . 67 

•ツナと トマト . 67 

• : i ネスト□—ネ . 目7 39 













































































































































八宝菜 
牛肉とピ-マンの*]り炒め 
豚肉とキャベツの辛みそ炒め 
鶏肉とさのこの中華!!:少め 
焼 さそ ば 


r ヘルシ ー 1 

g 少めちの I 


目4 • 目5ぺージ参照 


皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、 
めめりを取る。 


乳 

コーヒ ー 


2牛乳 


容器は広□で、背の低いちのに8分目まで入れ 
ます。 


200 ml 

150 ml 


約1分30秒 
約1分10秒 


(1 ml= 1 CC) 


肉、魚の解凍の目ま時間 


食品の保存状態、形状などにより仕上がりが変わ 
りますので途中様子を見ながら加熱してください。 


材料 

分量 

加熱時間 

材料 

分量 

加熱時間 

(1 レンジ1100 WI ) 

(1 レンジ1100 WI ) 

ひさ肉 

20 Og 

4分30秒〜已分30秒 

まぐろ(ブ □ッ ク) 

200呂 

3分3日秒〜曰分 

薄切り肉 

200呂 

4〜5分 

いか (□- ル） 

100呂 

1分30秒〜2分 

鶏ちち肉 
滑なし） 

25 Og 

腹を下にして） 
5分〜6分3日秒 

切り身魚 

1切れ 
(100呂） 

2分〜2分30秒 


※ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡トレーにのせたままで加熱します。 


t 反 

菜 


ご ぼ 
れんこ 


ラ 

ん 


じやがし、ち 
大 根 


巧)で野菜 I 

I 6根菜 I 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 


じゃびいも丸ごと1個を加熱するときは、丸 nn の中むから 
少しずらして置いて加熱し、さいの目切りは國で。 


オート調理メニューを手動調理するとさの 

加熱時間一覧表 


様子を見ながら加熱時間を調節します。 
•印は ラップなどのおおいをします。 


レンジ調理 


葉-果菜、根菜メニュー 

(ごはん、お総菜などのあたため、解凍あたためメニューと冷凍した野菜は]6ページ、酒は42ページを参照してください。) 


メニュー名 


オー ト調理 


調理のコツ 


おおい 
の有無 


手|]調理の眼（[レンジ呼 0 W ]) 


分 


加熱時間 


葉 

菜 


ほラれん草 
ル松菜•春菊 


白菜- 
キ ヤ 


ちやし 
ベ ツ 


時で野菜 I 

I 5葉菜 I 


太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 


白菜は葉先と根元を交互にする。 
加熱後、ざるにあげて水気をきる。 


200呂 


2分〜2分20秒 


な 


す 


用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 
加熱後、冷水にとって色どめをする。 


果 

菜 


カリフラワー 

ブロッコリー 


グリーンアスパラガス 


巧)で野菜 I 

I 5葉菜 I 


ル房に分ける。 

ブ□ッコリーは加熱後、冷水にとって色どめをする。 


200呂 


1分30秒〜2分 


はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。 


さやいんげん 
さやえんどラ 


筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 


20 Og 


2分〜2分30秒 


とラちろこし 


かぼち 


や 


杯で野菜 I 

I 5葉菜 I 


國 


皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 


300呂 (1 本）4分〜5分30秒 


大きさをそろえて切る。 


200呂 


2分30秒〜3分 


200呂 


150呂 


300呂 


汾30秒〜4分 


5分30秒〜6分 


標準量 


I レンジ T 700 w1 

約8分 


ヘルシ-(炒めちの) 




1ゆ 

で 

野 

剖 

|6 

根 

菜1 


んちち 

じいい 

ま 

んっと 

にささ 


5 


加熱時間-覧表 


料理編4 


オーブン調理 


>手動調理での付属品は角皿を皿受棚に入れて使用します。 

ただし、シフオンケーキは丸皿を使用します。 

* 印のメニューは丸皿も使用できます。 

丸皿を使用するとさは、オーブン温度を同じにし、加熱時間を約4分多くします。 


() は予熱ありの加熱時間 


メニュー名 


オー ト調理 


手動調理の目安 


標準分量 


加熱方法と加熱時間 


記載 
ぺージ 


グ 

フ 

夕 

ン 


マカ□ニグラタン 


お菓子 

グラタン 


グラタン 


4血 


才ーブン21〇で26〜30分に4〜34分) 


49 


冷凍グラタン 


お菓子 

グラタン 


グラタン 


4血 


才ーブン21〇で35〜4日分 (32 〜34分) 


お 

菓 

子 

八。 
ン 


型巧さクッキー 
絞り出しクッキー 


□ッククッキー 


お菓子 

グラタン 


クッキー 


角皿1枚分 


才ーブン170で22〜25分(約20分) 


才ーブン170で28〜32分(約30分) 


51 


デコ レーシヨ ンケーキ* 
(スポンジケーキ） 


類 


お菓子 

グラタン 


お菓子 

グラタン 


ケ-キ 


ケ-キ 


ケ-キ 


國 


直径 15 cm 


才ーブン150で3日〜34分(約30分) 


直径18‘21 cm 


才ーブン1日日で4日〜4日分(約42分) 


直径 24 cm 


才ーブン1日〇で48〜52分(約48分) 


52 


チーズケーキ^ 


お菓子 

グラタン 


ケ-キ 


圈 


直径 18 cm 


才ーブン1日日で日6〜58分(約55分) 


シフオンケーキ 


お菓子 

グラタン 


ケーキ I 國 


直径 20 cm 


才ーブン1已〇で已7〜59分(約60分) 


肉 


フライ、ナゲット 


パリッ庫 I 網焼き 18冷凍 I 


30 Og 


才ーブン21日で15〜18分 


標準計量カップ-スプーンの質量表（単位 g ) 


(1 ml= 1 CC) 


このククレットガイ 
ドに使用している計 
量カップ • スプーン 
の質量(重量）は表の 
とお0です。 


\\ 計量 

食品名 

小さじ 
(已 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

\\ 計量 

食品名 

小さじ 

(5 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトピユーレ 

5 

16 

引日 

しよ5ゆ•みりん•みそ 

6 

18 

の0 

ウスターソース 

5 

16 

茲〇 

食塩 

5 

1已 

210 

マ 3 ネーズ 

5 

14 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

no 

粉チーズ 

2 

6 

80 

小麦粉(薄力粉） 

3 

8 

100 

生クリーム 

5 

1已 

S 00 

小麦粉(強力粉） 

3 

8 

1 C ] 已 

油.バター.ラード 

4 

13 

180 

パン粉 

1 

4 

45 

ココア 

2 

6 

80 

粉ゼラチン 

3 

10 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

6 

18 

240 

炊さたてご飯 

— 

— 

120 


加熱時間-覧表 
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真空パック食品 
ご飯ちのなど 



て\ \川…/ 


アルミパックの 
レトルト食品 

カレー* 

丹ちのの 
具など 



カップめん(標準量) 


1レンジ1700 W | 

|4 D 5 D I 

乂ン 

袋入りラー; 

1レンジ1700 W | 

1 

5 D 6 D 

1 


レンジの 爲娜@爲化@@ 


湯せん 


とかしパタ- 

□ □ □□ 40卽□□□□□□凹圓 

□ T200W1 而 5onn2ni □□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 


\ 


ID □ □ I100WI □ □ □ [p ID 50D D 2D 
DDDDDDDDDDDDD 

とかし 

チョコい 

□ □□□□ 叫 50 卽〇 □□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
ID DP |2^r4D 3QDD5D Inn □ □ 

□ □ 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ r700WD ID D D [SOOWID D □ □ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDD 


乾燥 

湿った塩、固まった石少糖 

□ □□の □ 100旨の □□□□□□□□ 

ID □ □ I700WI iin in 3on In □□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 


煮干しで 

カルシウムふりかけ 

□ □ 叫 120gDD DDDDDDDDD 

□ ID D D r 2 oowi i4n 5n in n n n n n 

□ □□□□凹 

□ □ 

□ □□□□凹 

□ □□□□凹 

□ □□□□凹 

□ □□□□□□□ 

□ □□□□凹 



お酒のあたため 


ホ'^开 

DDDDDDDDDDD 六ぃ J 

□ □ □ □ ID □ □ |700W|n ノ 

□ □□□□凹 

130 ml (□日の）40日 50 D 
180 ml の □□!□ □□□□□!□) 

の □ 1 日 10D 

〔ひと < ちメモ） 

•D DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □IcmDDDDDDDDDD 

•D DDDDDDDDDDDDD EHD 
DDDDDDD 因 (50 。〇日 □ □ 

(55°C)D □□□□□□□□ 

(130mlD DDDDDDDDDDDDD) 
•DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 

(1 ml=1 cc) 


便 

利 

な 

使 

い 

か 

た 


•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDD 



インスタント食品 


* 電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してくださし、。 
* 加熱時間は、高周波出力700 W の目ち時間でず。 ( lml = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


1ぁ 

た 

た 

め1 

[ 

1[ 

|[ 

1 

|1 

ご 

は 

ん1 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

凹中 

D 


D 
-□ 


□ _ 


□□□ 

□□□ 

□□□ 


□□□ 

□□□ 

□□□ 

□□□ 

□□□ 

□□□ 
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□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D D 

D D 

D D 

D D 

□ □ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ S 

□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

D D D 

□ □ □ 

D D D 

□ □ □ 

D D D 

D D D 

□ □ □ 

D D D 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 




• • 





□ 

チンレ 

スり 

泡人づ-ど 

発袋ラヌな 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 

©DDDDDDDD D®DD D D D 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 山 
]□□] り〇〇て || 1 如 22 d 1 n n □ □ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 


材料 （1 個分） 

□ .□□ 

□ □ □ □□ ぃ吨 □ □ □. 帥 

□ □□□□□□□.□□ 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD ID D D I200D I 
i2D10DD2D 40D |D □□□凹 

〔ひと < ちメモ：！ 

•□□□□□□□□□ 20呂□□□□□問 

DDDDDDDDDDDDDD 

- A ま意 - N 


卵を I レンジり 00 wl I レンジ两 ow | で 
加熱ずると破裂しまず。 

必ず I レンジ12001で加熱してく 
ださい。 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

• ID D D T 200 D Id DDD DDDDDD 

□□□□□□□□□□□□ 

V_ 


スナック 


—スト 



DDDDDDD D HD 

n □□□□!□□□ n 170 kcal 

材料に枚分） 

□ □加 ID 1-5 D 3 c 吨 □□□□□ …… □□ 

作りかた 

DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
iPDDDD ID D □ 

DDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□ m 2 □□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 




ベーコンエッグピザ 


□ I □□□ I 閒 7D I □□□□□(□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD) 




つ 000 厂 な — ^ 

d □ □ 1200 □ 12 。 10Q C J 


In n n n 1 / \ 

Q 2 Q 40 Q 


- 18 D 22 D 


□ □ □ □ □llOkcal 


□ □ □ □ 


750 kcal 


Edddd I 


•一度に焼ける分量は！〜 2 枚 
•パンの置きかたは 


OP 


□ □□□□□□□□□回 
DDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

□ □□ 日日 □□ 日日 □□□ 
□ □ 


•裏返しは不要 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ m □□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDD 
•仕上がり調節は 

□ □□□□□□□□□□□□中 □□ 

DDDDDDDDDDDDDDD 



DDDDDDDDDDDDDD [M_ 
DDDDDDDDDDD [M_ 
の □ の□□□凹 
DDDDDDD ID □□! □□□□□□ 
DDDD iDDDinnnnnn 
励 □ の□□□□□□□□□□□回 
(10 日 DDDD) 

•焼き上がった5ずぐ取り出ず 


■A 江局 


バター、ジャム等を多量 
に塗ったパンを焼かない。 

DDDDDDDD 


0 


—ストのコツ 


□ □ 
□ □ 


記 

糾問 

B [ 〇 

の問 □ 
m 加 Q 

2 


8 

離 


□ 

圍圆 
□ □ 


品 


即^ 

〇 

4 

□ 

田 

□ 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 

S 加 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ □ 
□ □ 


卽 

5 

2 

□ 

問の 


圓圆 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


D 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 




日 ^ □ 
□ 5 □ 

□ 


D 

D Q 
□ □ 

□ □ 

加問 
□ □ 

□ □ 

□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 


スナック 


料理編 
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材料 (4 人分） 

生しし)た I 力 □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□問 . 

□ □ □日日日日日日日日 . 


作りかた 




00000おがみで00000 
ホリーブホイルを使ったド レツシングでヘルシーに 


□ □□□□□田□□□□画□□□□田田 □□□ 細 □ □□田□□田 □□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDD 


案菜、根菜のコツ 


•料理に合わせた下ごし5えを 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□ 


(他の野菜は40ページ参照） 


•材料に合ったアク抜きを 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDD 

•水気をき5ずにラップでぴった 
り包む 


さのこのサラダ 




イタリアンサラダ 


rn n n n I 

I n n n I 

Ln D Q I 


□ □ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 


豚菜 



花野菜のサラダ 


□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D 

□ 

D 

加日 S 

u D D D 

u D D D 

u □ □ □ 



作 o 日日 




a 

c 

□ w 

o 

4 

D 

□ 

□ □ 

S 肥 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


4 


□ 

□ 

□ dn 

□ □ 

□ 

D 

D 


卽□□日％ □ 

w □ □ □ □ □ 


D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

加問 

D D 

■ □ □ □ □ 

が □ • □ □ □ □ 

分 □ □ □ □ □ □ 

4 < □ □ □ □ □ □ 

^ □ □ □ □ □ □ 

も □ □ □ □ □ r 




□ □ 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


□ 

□ 


D 

D 


□ 


D 


□ □ □ □ □ 


加加問回回問 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

- , -- - □ 

@ □ □ 




5 


ジ 

ン 

レ 


に 

□ 

□ 

□ 1 

に 

□ 


□ i 


_~- a 

日 ^ 

ぶ 

1—1 

□ 

□ 

□ □ 

品 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


〇 〇 〇 □□コ 

2 1 _~ ■ I □ 

W □ 

□ I 

□ 

□ 

□ 

□ Q 

日日問 □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

斗 □ □ □ □ □ □ 

^ □ □ □ □ □ □ 

雌 □ □ □ □ □ □ 

和 □ □ □ □ □ □ 


が 


野菜 


作りかた 

〇 25 x 25 cmD □□□□□□□□□ 

□ □□□田 

□ □□凹 

© の □□□□□ の□□□□□□回 
□ の □□□□□□□□□ のの □□ 

□ m □□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□凹 

© IDDDDI|2lO°c3^4D26D]n □ □ 

□ □ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□の 

DD)DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□凹 

©□□□&□□□□□©□□□□□ 

□ □□□凹 n 向 □ □ ITOOP] iDDDin 

向 □ □ T200D I |25D 30D |n DDD D D D 

□ □□□□凹 

〔ひと < ちメモ] 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □ 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ ID D dIsOOdId □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 80 
□ □ □ □ □ 


煮もののコツ 


•大きくて深めの容器で 

□ □□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

•煮汁は多めにずる 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□回 


材料 (4 個分） 

□ □□□□□ cma □□□□□ □. 

□ □ □ cm □□□□□問 . 

□ □□□□□□□□ 問 □. 

□□□□日 . 

□ の□□日 . 


[p D Dl700al DDD 
[D D DJ200DI 25D 50D 





筑前煮 


□ □ □ の ！□ □ □ □ 250kcal 
材料 (4 人分） 

DDD DDDDDDDDDD. 200g 

DDD DDDDDD. lOOg 

□ □ DDD DDDDDDDDDD. 150g 

DDD DD DDDDDDDDDDD ……-10 Og 

□ □ □ □ □ □□□□□□□□□□□□□…回 

□ □□日 DDDDDDDDDDD.□ Q 

DDD . □日 □□ 

□ . □日 □□ 

□ □ . □日 □□ 

□ □□日 . DDD % 

□ □□日 .□□ 




作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDmD 
□ □□□□□回 

DDDDDD 

@ □□□ 畑 □□□□ 如□□回 


□ □□ の □□□□□□□□□ B D D 


师〇面 □□ I □ 巧 □ □ I200DF5D 50DI 

□ □□□□凹 

〔ひと < ちメモ] 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ I d □ □ TsoodId □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 80 
□ □□□□ 


( U レー加熱の使いかたは 29 ページ参照） 


•落としぶたをずる 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□回 

•加熱後はしば5く置く 

DDDDDDDDD 



かぼちゃのホ很帛ミ 

さといもの含め煮 



DDDDDDDDD □ 200kcal 


DDDDDIDDDD 90kcal 


的 □ □ □ □ 

〇 □ □ □ □ 


□ % 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ □ 


4 □ □ □ 
i 凹 bhb 
材日 ® 


野菜 


料理編 
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肉 






n □□田 1 日 □□ □ SOOkcal 

材料 (6 個分） 

□ □□□□□□□□□。□□田 □ 150卽 

□ □□ .20 g 

□ □□□ . 450 g 

□ □日 . □□□ 1 

□ □ . 

□□□□□□□□. 

□ . 日□□グ □ 

□ □□□□□□□日 .□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

— .□□□ 

作りかた 

OD D D D D ©□□□ E D Dl 700 W | 
iPDD ID DDDDDDDDDD □□© 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
@ □□□□□の□□□の □□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□©□□□□□凹 

□ □□ IDaaai|250°CN22D25Di aD 

□ □□ 


〔ひと < ちメモ） 

• 1000 /oQ □□□□□□□ ビーフの八ン 
パ'-グ〇 □□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □©□ □□□□□□ 10□□回 

□ □ 



rDDl 7 Q 0 Wl 向 □□□ I □□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 

©□□□□□□□©□□□□ 「□□□] 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD®DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 



©DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□皿 
□□□□□□□□□□□□©□□□ 
に□□□1580°对70口 80 D I D D □ □ □ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□ 5 n 7 cmnnnnnnnnn 


□ □□□ □1270 kcal 



曝 

蒸し鶏のねぎみそあえ 


焼き豚 


八ンバーグ 


□ 170 kcal 


□ □□□ I 


_250て 

22 D 25 D 


巧 n □ [700 W ] 3 D 4 D 


I - 1 180。〔户 

「□凹 U 1 70 D 80 D 



□ □□ ^日^日 

L ―I _— 一 E —I _— J E —I _— J E —I 


□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

卽 


D L D [ 

□ □ □ r 

□ □ 


□ 

□ 

□ □ □ □ 


)[ 

省 

苦 

一 □□□□□□ 

が □ ® ® 


^日 

□ □ 

□ □ 

□ i 

□田 

□ 

□ 

□ 

□ 

正 

打 □ 

□ □ 

問の 

□ □ 

□ □ 

の日 

□ □ 

□ □ 


肉 


料理編 
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. 300呂 

%D (約50呂) 

.□ □ 


材料 

□ □□□□□問……. 

□ □□日 . 

□ □□. 

□ □□□□□□□問 


作りかた 

〇□□□□□□□□□田□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDD 
@ ©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□田□□□□化 

□ □ r 7 oowii □ □ 3 D 30 D Id d d m d 

DDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDD 


魚か 



あさりのワイン蒸し 


0 D D 1700 D I n D 3 D 30 D 


□ □□□ □ 330 kcal 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 面 
n n In n n n ID □□□□凹 
@®D DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

• Edd 1 ddddi 9 dddddddddd 


□ □ □ □ n IBOkcal 



識 .一、〜ホ 

' A も.-‘.ザ 



□ □ □ □ 

□ □ □ □ □120kcal) 


DDDDDDDDD 120kcal) 


いかの兰種盛り 



DDDDDDD □□□ 



結の塩焼さ 


□ □ □ 1 24D 26D 


□□□ □□![!□□□□ 170kcal 

材料 (4 切れ分） 

□ □ □ □ □ の ！□ □ □lOOgD 

□ .□□ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□©□DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
® ②〇 □ □ innn i 請 26nlD □ □ 
□ □ 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 


〔ひと < ちメモ） 

• 塩施 ！□ □ □ 1〇〇卽 □ □ •□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ 



魚の照り焼き 


DDnDnDDlDDDn n 270 kcal 
材料•作りかた 

□ □の□□の□の ！□□□ 100即 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDD ft^DD □ 30□□回 
D D D D DDDDDDDDD 巧 

区 2 D 240 ID D D D D 



□ □ □ 
□ □ □ 


□ □ □ □ 
D D D D 
□ □ 

□ □ 

D 


が 


□ 

□ 

□ 

□ 


□ 


□ 

□ 

□ 

□ 


□ 
□ 
□ 
D D 
□ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


日 u 日日川山凹日川 □□ 日 □ 


□ _ 


-凹 


□ 

□ 


□ _ 
□ 


呂 

〇 

4 

□ 


□ □ □ 
□ □ □ 
□ 

□ 


魚介 


料理編 
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□ImID IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□m □□□□□□□□□□□凹 

□ !□□□□□□□□□□ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ ID D D I700D 15120 10 □□中 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□□ 



いり卵 



材料 （1 個分) 


□ □□□□!□□ n n 260kcal 

材料 (4 人分） 


□ . □□□ 田 320 卽 

□ . 440D 480ml 


□ImID IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
QrDDDl700D]^D D]DIDDD120 Qd1 
咖 3od1d 

DDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ in n nTsoonlipiop ! □□□□□□ 

DDDDDDDDDD 


ご飯のコツ 


•大きくて深めの容器で 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□回 

♦必ず吸水を 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 


♦水の量と加熱時間 （ 1 ml = 1 CC ) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1 レンジ 1700 W| 

1 レンジ 1200 W| 

□ □ □ □ 

□ 160 卽 

240 

□ 260ml 

1 レンジ 1700 Wb □ 50 □ 

1 レンジ 120 〇邮 ! □ 15 口 [ 

□ □ □ □ 

□ 480 卽 

640 

□ 700ml 

1 レンジ 17004 □ 1 〇口 [ 

1 レンジ 1200 幸 25。 [ 


□ □□□回 

.3 m D ISOmlD 

. 450D 500ml 

.□ □ □ □ 口/^ 

. □日 □ □ 

.□ 40 呂 


□ImID IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

®DDD©DDDDDDDDDDD 

D D D D ID D d 1200w1B 2 D 30D in 

D D D D D 

©□□□□□□□□ ③の □□□[!] 
DDDDDDDDDDDD®DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 

@@D DDDDDDDDDDD ID D 
DP ^ 咖 44D id □□ の □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 


o o 
o o 


作りかた 

odddddddddddd□©□ 

DDDDDDDDDDDDDD 
@ ID D D r700W| i4QD 50D ID □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 


米.卵 




赤飯（おこわ) 


巧 □ □ [700D I D 12D 


茶わん蒸し 


ご飯 


□ □□□□!□□□ D SlOkcal 
材料 (4 人分） 

□ □日 . □□□ の 320gD 

□ □□□[!□□□□ 40呂 


□ □ 回 ] 


15 〇て 
36D 44D 



n n n n n n n 1 

in n n 1700 niaaa 

C—) 

□ 

. 280D 320ml 

In n n 1200 nl 2on3on 


U J 

□ □日 . 

.□ □ 


DDDDDIDDD D IBOkcal 


材料 (4 人分） 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


□ 

□ 

□ Q 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 


□ D 




□ n 


u □ □ 

u D D 


□ 


□ 

is 

u □ □ 


□ □ □ 

□ □ □ 

Q □ 

□ I 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ w □ 

日閲日 

□ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ 


u D D 

u D D 

□ 


□ 

□ □ 




米•卵 
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8 


□ □ □□ 230 
□ SOOkcal 


□ □ 

©DDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDD 向 □ □ |500 W | 
DDDDDDDDDDDDD 


材料 (4 人分） 

□ □□□ . 80 呂 

□ □ □ □□ 1 〔吨 □ □ □. 100 呂 

□ □□□□□□□□□□ 田□□圓 

DDDDDDD . □田 □ 1〇〇 卽 

□ □□□□□□□ . D 100呂日 

DDDDDDD DDDDDDD 

. □□ 田 □ 50 呂日 

□ □□ . 25 呂 

し□□□□□日 .□□□ 

DDDDDDD . 日日 □□ 

DDDDDDD DD DDDDDDDDDDD 

□ □□. 80 呂 




マカ□ニグラタン 

作りかた 


冷凍グラタン 



DDDDDDD D 29〇 

材料 (4 人分） 

D D D D D DDDDDDD □.□ □ 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ IDDD DDDDIIDDDD I 口□凹） 

□ □□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 


グラタンのコツ 


♦分量は 

DDDDDDDDDDDDDDD 

♦容器は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 


♦焼くときの皿の置きかたは 


險 1 


1,0’ 


1 O 1 




ホワイトソース 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
□ ID □ □ ^OOPID DDDDDDDD 
DDDDDDDD 


©DDDDDDDDDDDDDDD 
[P D d1700DId DDDDDDDDDD 
D D D D D 


y0| 4D DDDDDDDDDD 
IIJol DDDDDDDDDDDDD 

♦具の状態によつて焼き色が違う 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 巧 □□□ 11210 °り 
DDDDDDDDDDDDD 

♦仕上がり調節は 

□ □□□□□□□□□□□□□ の □□ 

□ □□□□□□□□ E □□□回 


f — A 汪后 、— 

具によっては飛び散ることがありまず。 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 


分 量 

カップ 1 

カップ 2 

カップ 3 

□ 

□ 

DD 

D D D D 

D D D D 

D D D D 

□ □□□□□□□ 

20 呂 

30 呂 

40 呂 

□ □□ 

30 呂 

40 呂 

50 呂 

□□□□□□ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ 

□ 

□ 

□ 

o 

QQQEQQQQQ I レンジ 1700 w| 

□ □ □ 

D D D 30D 

D D D 50D 


DDDDDDDD I レンジ 1700 w| 

2D 4D 

5D 6D 

8D DOD 


グラタン 





D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

□ 

□ □ 
D D 
□の 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


® 日 
D 
D 


□ □ 
品 


D 

D 


D 


D 

D 

日加 

o Q 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

@ 


D 

D 

□ 

5 

巧 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

凹② 

日 ® 


D D 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 

加日 

D 


D 

D 


D 

D 


D D 
DDE 
□1 如 
日日③ 
D L D 
D € D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

□ 


D 


D 
D 
D D 
D D 

□ D 

□ D 
D 
D 

D 
D 


D 

D 

D 

D D @ 
D D @ 


削 

D 

D 

D 

D 


D 

□ □ 


D 

D 


□ □ 

mD 

品 

dd 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


グラタン 


料理編 
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♦ 


DDDD 

…。 80 呂 
… □ □ 
… □ □ 


作りかた 

odddd®dddddddddd 

DDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□咖 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
[p D D1700W||3D 40D D 4D 30D ID □ 
DDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 


DDDD □ 340 kcal 


ホホな(直径 6 cm • 高さ已 cm のアルミ製プリン型8個分) 





50 


り n □ I700WI 30D 50D 




□ □ □ の ！□ □ □ □leOkcal 

材料•作りかた 

□ □□□□□の □ 50旨の □ □ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□ID 


□ □ [700W| 巧〇口 50□ 化 □ □ □ □ □ 


DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 


□ □□□□!□□□ □140kcal 


DDDD □ISOkcal 


チーズチップス 


材料 

□ □ 


DDDD 


お果デ 



パン ， J 

麵 



も。 




游^^ 


试グ巧ごが 


べっこつあめ 一 : 



プリン 


[ana [7oow| 


□ □□ 


2D 30D 


I - 1 150。〔户、气 

D Q " 42日 46 D 



□ . □ □ □ □ … ■ 

n n n 


作りかた @ 

ODDDDDDDDDDDDDDD ^ 



□ 

□ □ 

□ □ 

□ D 

DDDD 

□ □ □ □ □ 

□ _ __ D I 

問 ® 皿 □ 


呂 

6 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ 

□ □ 


□ 

□ □ [ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 


___ C — 一 _ _—I _ 

日日川 

□ 


□品^口 

□ □ □ 

D D D D D 

a □ □ □ □ 

[D D ] D 

□ □ 


I 


□ □ 

□ □ 


D 

□ □ □ 

□ □ □ 


@ 


D D 

D I 


U 

U 

U 

U 

U 

U 

u@ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

翊 

D 

D 

D 

D 


D D 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


日凹日 

D D @ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 


D 

D 


D 

D 


D 

D 



ち 

ち 

福 

大 


お菓子•パン 


絹 

5 

D 

D 

D 


D D 

回 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

® 

D 

D 

た日 

か □ 

D □ 

作〇 


D 


D 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

D D 

D D 

D D 



Id 

□ 

□ 

□ || 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□[ 
□ 1 
□[ 
1 D 

1 D 

□ 

W 

IId 

□ 

□ 1 



作りかた 

〇□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□mm □□□□□□□□凹 



©□□□□□□□□□ □□□□cmQQ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD に □□ DDDDW 
□ □の 仰 □ □ ) □□□□凹 



材料 ( 角皿 1 枚分） 

□ □ DD D D D D . 120呂 

□ □□□□□□□□問 . 80呂 

□ □ . 40呂 

□□□□□□問 . 1 個 

DDDDDDDD .□□ 


DDDDDDmDDDDDDDDD … □□ 

作りかた 

〇□□□□□□□□□□□如③〇 

□ □□□□□□□□回 
DDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□の □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ IDDD DDDDlgPD 

山に □□□)□□□□□□ 


材料 ( 角皿 1 枚分 ) 

□ □ DD D D D D. 

□ □□□□□□□□問 

□ □. 

□□□□□□ 問 ......... 


材料 ( 角皿1枚分） 

の f[] □ DD D D D D. 120 呂 

^ DDDDDDDDD ^ 

□ □□□□□□□□問 . 40 呂 

□ □ . 40 呂 

□□□□□ 問 □. 25 呂 

DDDDDDDDD . 60 呂 


クッ卒一のコツ 


•小麦粉を混ぜるとき 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 

♦生地がベタつくときは 

□ □□□□□□□□□□□□□□日 □ □ 

DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

•生地の大きさや厚みはそろえて 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

• 焼き上がった 5 ずぐ取り出ず 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 

♦生地の保巧は 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□ 

•市販の生地を使うときは 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
41□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDD 

• 焼きむ 5 が気になるときは 

□ □□日日5日6日日日日日日日日 □ □ 
DDDDDDDDDDD 


クッキー 
いろいろ 


□ □ □ 
□ □ □ □ 


DDDD 


乃—ノソ 



型抜きクッキー絞り出しクッキー □ ッククッキ■— 


DDDDDDD □23 Q 
DDDD □1270 kcal 


DDDDDDD □23 Q 
DDDD □1270 kcal 


DDDDDDD □23 Q 
DDDD □1300 kcal 


如 

柳 


D 

D 

D 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 


D 

D 


D 

D 


D 


た □ □ 
か u 日 

り r □ 

作〇日 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

日® 
D D 
D D 


D 

D 




D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □□ 
D [ D 
D @ D 


D 

D 

D 

D 


© 雲©雲 
@©©0©@ 
©©©© 贷 © 
©©©©© 贷 
©©©©©© 
贷资 ©©© 


4 7 5 % □ 


お菓子•パン 
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ケーキのコツ 


作りかた 

〇 □□□□ の □□□ の □□□□□ 
の □□□□□□ の □□□□□□□□ 

□ □□ 凹□咖 □ □ □ g □ □ I200WI 
ID ID 30D id □□□□□□□□□(回 
21 cmD 日日日日日日日日日日日日日日 □□) 
©□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □ □ 

□ □□□凹 




DDDDDDD □37Q 
□ □□□ □1380kcal 


©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD® 

DDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ IDDD □□□ 画 nn1 (innn) 

□ □□□凹 

@ D D DIOD 20cmD □□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 


共立て法の作りかた 

©DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D D 
D D D D D 
D D D D D D| 

□ □ □□④ 

D D D D D 
D D D D 



スポンジケー夺作りのポイント 


•加熱室が熱いとさは 

Edddi^ddIEdddiddddd 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 

•ケーキの型は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

]"□□□□□□ 

•卵やボールはあたためると 

DDDDDDDDDDD 

•卵白の泡立ては巧分に 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•良好な仕上がりは 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 



デコレーシヨンケー丰(スポンジヶーキ) 


♦直径 15 〜 24cm のケーキびイ 1 

F れます。 


□ □15cm 

□ □18cm 

DD 24cm 

□ □ □ 
DDDDD 

50呂 

90呂 

180 呂 

□ □ 

50呂 

90呂 

180 呂 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

DDD 

10呂 

15 g 

35 呂 

□ □ 

□ □脱 

□ □□2 

□ □□喊 

□ 

□ 

□ 

□ 

〇 

□ □□ 

D ID lOD 

DDD 


innn 

nnnniinnn l 

回 

回 

回 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 

D 28 D 

D 35 D 

D 39 D 


□ 

□ 

— \3... ぶ :'.':' 立 ^ 




r :_-: 一-こ占卜 

赴 ‘ A 





□ 

□ 

•DDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDD 
•□□□□□□□ Q 

•DDDDDDD 
•□□□□□□□ Q 
•DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 

•DDDDDDDDDDD 
•□□□□□□□回 
•□□□□□ Q 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

□ 

•DDDDDDDDDDDDD 

□ 

□ 

•DDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

•□□□□□□□□□ Q 
•□□□□□□□□□日 

•DDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDD 
•□□ 日日日凹日日回日日日日 □□ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
n n 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDD 


呂呂 

〇 〇 

)22 

分 11 

個 

キ 

- 

ケ 

属 

金 

の r-n 

m □ 

c D 

引 □ 

径 Q 


□ □ □ 

□ □ □ 2 

□ 

□ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 


D 


D □ 

□ □ 

□ 


□ 

□ 

□ □ 

D □ 

D □ 


林加 


□ ] □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ 


□ 




□ □ 


お菓子•パン 
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チ—スケ—丰 


□□□□□目 


□ □ □ 


〇 


□ □□□凹 


DDDDDDD D 46D 
□ □ □ □ □ 1500 kcal 


材料個引 8cm の金属製ヶーキ型 1 個分） 

DDDDDDD. 200 呂 

□ □□ . 30 呂 

□□□□□□□□□□問 .□ □ 

□ □□ . 50 呂 

□ □ DD D D D D . 25 呂 

□ □□ 日□□□□□□□問 . 30ml 

□ 

□1 ml 日 IccD 

作りかた 

〇□□□□□□□□□□□□□□回 
の □□□□□□ の □□□□□□□□ 
DDDDDDD 



©DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ I200D I^D 30DD3Dln □□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 


D DD 




心.,..—、 

1 

f 化 '’ 


で 



©□□□□□□□□□ ID □ □ Tioop 
「□□□] □□□□□□□□□□□□□□ 
◎ □□□□□□回 □□イ □□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD 



ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 






@®DDDDDDD DDDDDDD 
DDDDDDD DDDDDDD iP D D 
DDDD I ID D D IdD □ □) 因□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ] 


• 表面に焼さ色をつけたいとさは I グ LUq 
で様テを見なびら焼さます。 



シフオンケーキ 


□ □ □ 
□ □ □ □ 


□ □ □ 


[□□□□□□由 


DDDDDDD D 49D 
DDDD □ 1600 kcal 


材料(直径 20 cm の金属製シフオン型1個分） 

□ □ 田 □□□□. 100 呂 

□ □□□□□□□□.. 




□ □ 
□ □ 
□... 
□ □ 

③ 


•• □ □ □ 

……. □□□ 
……. □□□ 
□ □□凹 

. 100呂 

.70ml 

…… □ □ □ 1 

.60ml 


DDDD . 

□ □□□ 加 □□□□□□• 

DDDD . 

□ImID IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDD°/tfDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ □□③ □□に □□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD®DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDD 

® ①□② □ 口/ョ□□□□皿 □ □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD IDDD D 
DDD IlDDD IdDDD ) mP D D D 

□ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 

〔ひと < ちメモ） 

• シフオン型にはバターをめらないで使 
います。 

•表面にフッ素やシ IJ コンび施されてい 
る型では上手に作れません。 


お菓子•パン 


料理編 
















































































































































































□□口 □ n 1730kcal 

材料 (19 X 8 .已 X 6 cm の金属製パウンド型 1 個分） 


の f □ □ DD D D D D. 10 Og 

□ □ . 80 呂 

□ □ □□□□□□□問 . 10 〇呂 

□□□□□ 問 □.□ □ 

DDDDDDDD .□□ 

□ □□□田□□□□田 □□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD. 60 呂 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

田□□□凹 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD®DDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

D D D D 

®@DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 日 □□□11150 。 ( ： ! 阮 59D]d D D 

□ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 田 □ 100 呂田 □□□□□□□□□ 

□ □ □ 30 呂正 ! □ □ □ チヨコバナナケー 
キ □□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□御 

DDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ 



スドレーヌ 


D D D D 

170 て % 

□ □ 

21Q 23Q く ' 


□ □ □ の ！□ □ □ □ISOkcal 
材料腫到 Ocm の金属製マドレーヌ型6個分) 


^ f D D DD D D D D. 80 呂 

^iDDDDDDDDD □□ □□ィ 

□ □ . 60 呂 

□ □□ . 60 呂 

□□□□□□問 .D 2D (80 呂 ) 

偷[□□□日 . □日 □□ 

拟 L □□□□ 田□□□□問 . 



□ ールケー丰 


D D D D 

170 て % 

□ □ 

15D 17D ' ' 


□ □□□ □ 820kcal 



パウンドケー丰 


I-1 150 て - -% 


作りかた 

〇 □□□□□□□ の □□□ の □□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

©□□□□ □ □ r200D 11 D ID 30D I 

DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD ©□□ 

DDDDDDDDDD 

®@D ©DDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

eiDDDDIIDD l|170°q |15D 17D | D 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

D D D D 

©□□□□□□□□□□□□□□cm 

□□□□□□□□□□□□□□□cm 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 


D 

D 

D 

D 

D 

m 

D 

D 

D 

m 

D 

た日 

か □ 

D □ 

作 o 


o 

2 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

日 ® 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D 


□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□化 □ □ □ 


□□□ 


D 


D 


D 

D 


D 

D 


日回日凹日 
□ ] □ □ □ 

日 U 日 

-dd^d 

:③□□日 

D 


D 

D 

肥日 

□ 資 C □ 

□ □ □ 

□ □ □© 

□ □ [ □ 

□ 目□翊 

□ □ □ □ □ 

D D D D 〇 D 



2 

D 

2 

可 


D 

D 

D 

D 

D 

□ 


呂呂 

〇 〇 

6 6 


が 

枚 U 

皿 □ 

欄 


□□□お 

□ □ □ 1 

□ 

□ 


□ 

□ □ 

□ □ 


D 

□ 


□ 


D 

□ 

卜 

□ 


□ 

□ 


□ □ 


□ □ 

□ □ 


□ □ □ □ 

^ □ 

加凹 




□ 

□ 


お菓子•パン 


料理編 




... 40 呂 
100 ml 


材料 (9 個分） 

□ □□□□□□□□□□□□問 


□ImID IccD 

作りかた 

ODDDDDDDD©DDDDDD 
□ □□□!□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ IDDDT700DlEDDDm □ □ □ 
DD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□回 

D D D D 巧 □□ か ) onirnggio の □ 

D D D D D 



' A ま后、 " 

バターと水を加熱ずるとき飛び 
散ることがありまず。 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

V_y 


材料(シュークリーム 9 個分) 


作りかた 

ODDDDDD©DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

@®DDDDDDDDDDDDDD 

□ rDDDl700Dl^DDD]D D D D D 

□ □□□□□□□□□□の 
DDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 


L ークリームのコツ 


♦バターと水は充分に沸とうさせる 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

♦卵は生地の熱いうちに混ぜる 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•加える卵の量は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

♦生地に露を吹く 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

♦卵を混ぜるとき 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 



カスタードクリーム 


Id □ □ 1700 □! □□□□ 誓—-^ 


D D D D □ 670kcal 



シュークリーム 


©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 


□ □□□□!□□□ □ISOkcal 



I - ,180°C ，尸 ~\ 

□ □1 38D 42D / 、 '’ 


□ □ □ 
□ □ □ 


□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

問日 □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ □ □ 

問日 □ 

□ □ □ 




□ □ 


[D 

回日 
□ □ 


□ 

D 

D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


[D D 
□ 


U 

U 


□ □□回 □ □ 




Q 


D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D 
D 
D 
D 
D 
D 


D 

D 

D 

D 

D 

〇 


□ □ 

日凹 
□□ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 



D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

C D 

1 □ 

□ □ 
□ □ 

@ 日 


D 


D 

D 


C 


D 

加日 
D D 
D D [ 


D 
D 
I □ 


D 

D 


日日凹 

日邮日 

D C D 

D D D 
D D D 
D D D 



_—II—II—_ 

D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 
D [ D D 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

⑤ 

© 


D 

D 

D 

_祉 
4 

即 

3 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

0 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


□ D D ^ 

□ □ □ 4 

□ □ □ 

□ D D 


日お □ 
□ 2 □ 


お菓子•パン 


料理編 









































































































































































□ImID IccD 

作りかた 

odddd®dddddddddd 

□ □□□□的□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D D 

©□□□□□□ 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

D 15D D D D 

□ □□□凹 

□ □ 


©□□ の □□□ の □□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

「□□□D I 两 ^ 

□ □ □ nfeon 
画 □ □ □ 

D D DD 



□ □□□□□□ の □ 



©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ の □□□ の □□□□□□□□ 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □ 


©DDDDDDDDDDDDDD に 

□ □□ I 的。加 □ )|30D 40D ID □ □ □ 

□ 2.5D DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

(E) IDDDDIIDD 11170 勺两 □ 20 日 | □ □ 
DDDDDDDDDDDDD®DDD 
DDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□©□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDIOD DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 20D 
25 。の DDDDDDDDDD 


バター□ー ルのコツ 


♦牛乳は室温にもどして 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□回 

•こね上げた生地の温度 

25D 27° の日日日日日日日日日 □□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
♦発酵の仕上がり具合は 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

•生地が乾燥しないように 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•生地の扱いはていねいに 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

• つやだし用卵は薄く、ていねいに 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

•発酵しずざたパン生删ホ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

•ノ くンをおいしく保をずるには 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□ 1□□剛 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD ID DDD 
[PDD TSOOP1 阿 □ 3QDln DDDDD 


^ 句句 

句句咬 
^ --- リ 


□ □□□□□□□ 皿 


.5DDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 








バター □ —ル （□— ルパン) 


DDDD 

170 て 

□ □ 

18D 20D > 


n □□□□!□□ 0 D 120kcal 
材料 (9 個分） 

■□□□□□□□□. 200呂 

® ■□日 .□ □ □ 2% 

.□. 日 

DDDDDDDD DDDDDDDDDDDDDD 

.D D D KD 2.5gD 

-□□□□□□ 40。巧 . 30日 50 ml 

©■ □□□□□□□□. 5^ 田 □25m0 

DDDDDDDDDD .70 ml 


©DDDDD 2, 

□ □□□□回 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □□□凹 
D D D D 


©DDDDDD 
□ □□□凹 
DDDDDD 
D D D D 


呂 


□ □ 

□ 

□ 



お菓子•パン 


料理編 





レーズンパン オニオン □ ール 


DDDD 

170 て 

□ □ 

18D 20D ’ ' 


DDDD 

170 。〔 

□ □ 

18 口 20[] 


□ □ □ の ！□ □ G □140kcal 

材料 (9 個分） 

DDDDDDDD 

□ □□日日日日日日56日日日 □□ □ 

レーズン . 50 呂 

DDDDDDDD 

□ . 

□ . □日□□ィ 

作りかた 

〇 56D D D バター □- ル □ □ □ □ ① 
□ 翊□□□□□□□□□□□□叫 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
20 □□□□□□ 田□□□□□凹 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDD DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD ID D D d1 曲旬 (□ □) 脚 
□ 側 I n DDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

O IDDDDliD 11170 勺阳 □ 20 日 m □ 
DDDDDDDDDDDDD@DDD 
DDDDDDDDDD 



イギリスパン 



DDnmiDDn D 180 kcal 

材料 (9 個分） 

DDDDDDDD 

□ □□日日日日日日 56 日日日 □□ □ 

□ □正 □□□□ . 50呂 

□ □日 DD D D D D . 20呂 

DDDDDDDDD .DDD 

マヨネー ズ、粉 チー ズ .□ □ □ 

作りかた 

〇 56D D D バター □- ル □□ □□① 

□ ©□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDD 20D 

□ □□□□田□□□□□凹 
©DDDDDDDDDDDD25X 

25cmD DDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□凹 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□の□□□の □□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDD IHnnni 
「 40 て | の □ ) I30D 40D I □□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

@ 日 □□□! 圓朽〇て ||18 日 20 □ 化 □ 
DDDDDDDDDDDDD@DDD 
DDDDDDDDDD 


□ SlOkcal 

材料 （ 19X10X8 . 日 cm の金属製パウンド型 1 個分 ) 

□ □ DD D D D D. 180 呂 

□ □ . □□□皿 □ 10卽 

□ . □□□□ 田 0 3 卽 

DDDDDD DD DDDDDDDDDDDDDD 

.DDD 说正 ! □ 4 卽 

□ □ □ □ . 30ml 

DDD DDDDDD □. 100ml 

DDD . □□□□ 田 PS 卽 

□ImNlccD 

作りかた 

〇 56D D D バター □- ル □ □ □ □ 
①□⑤□□□□□□□□□□凹 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
20D30DDDDDDODDDDDDD 
® □ □ 20cmDD D lOcmD DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD DD DDDDD DDDD 1 140 。口 
(□ □ )ID 30dId D DDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
@ I □□ 回 ] 圓 II 放。 Cl 耐 46DI □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDmDDDD 



お菓子•パン 


料理編 



















































































































































煎りパン粉や天かずなどをあじして … 
油で揚げないのでヘルシーな化上がり 



.善 


ヒレカツ 


□ □□□□□□ D 21D 

□ □n 中 □□□ 田 60kcal 

材料 （12 個分） 

□ □日 □□□□□回 . 300 呂 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□ 50呂田 □□□□□□□□□ 

DDDDD.□□ 

□ □□□□□回 . □ 日 □□ 

DDDDDDD □.□ □ 

作りかた 

〇□□□□□□□□□□回□□凸2 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
©&□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□凹 

©□□□□□□□□□◎□凹 LM. 

□ □ ] 向 □□□ 田 1□□□ の□□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDD 100 卽□圓 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□回 


Tmii 1111 iiTii I 


ライスコ□ツケ 


DDDDDDD D 21D 
□ □□ 中 □□□ 田 70kcal 


材料。2個分） 

□ □ 

©' 


の 


. 200 呂 

LDDDDDD .□□□ 

□ □ DDDDDDDD. 20 呂 

D D D D DDDDDD □. 20 呂 

D D D D DDDDDDD . □□日 

D D D D DDDDDDD .□□ 

プ□セスチーズ〇 □□□□□□□. 20 呂 

□ □□□□□□□□ 50呂田 □□□□□□□□□ 

DDDDD.□ □ 

□ □□□□□ □ □. □日 □ □ 

□□□□□□問 . 

作りかた 

ODDD0DDDDDDDDD 血 

□ T 700 □ IlD !□ 30[] ! □ □□□□□©□ 

□ □□□□□□□□□ 「□ □ □ I700D1 
^nnlD DDDDDDDDDDDD 
©&□□□□□□□□□□□ 12回 
DDDDDDDD DDDD DDDDD 
DDDDDDD 

©□□□□□凹□□② □□□ 圆 
且山 巧 □□□巾 1□□□の□□□□凹 


煎りパン粉の作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 





えびのガー U ック 
フライ 

DDDDDDD D 21D 
□□□田 n □□田 SOkcal 

材料 （ 12 個分） 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 回 …… 12D 

□ □□□□□□□□問 

.□□ 

□ □ □□□□回 . 日日 □ □ 

□□□□□□回 .□ □ 

■□□□□□□□□□ 50g 田□□□□問 

® DDDDDDDD .□□ 

□ [DDDDDDD.□ □ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□©□DDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□©□□□□□□ 

□ □ 

Qnnnnnnnnn (2 )nnniDD 

□ □]E □□□ 田 1 □□□ の □ □ □ □ □ □ 


ヘルシー 
(揚げちの) 


料理編 




材料 (8 個分） 

田 □ □ □ □ 50呂〇 □ □ 8口 

□ □□日 . 

□. 

□ □. 

山 □ □ □ ( DDDDDDDD ) 
□ □□. 


□ □ 


作りかた 

tfinnnnnnnnn n i Rn n n 



さわ 5 のごま揚げ 


DDDDDDD D 21D 
□ □□ 中 ！□□□□ 120kcal 



鶏のか s 揚げ 


DDDDDDD D 21D 
□ □□ 田 1 □□ 田 90kcal 


: 

r 常が 

A ， ご '^ 餐 I 
h 令 

T ; 

V お 

' も "^^ 

きすのヘルシー天ぷ 5 

ID □ □ □ □ □ I 口 

DDDDDDD D 17D 
n □□ 中 iriDDD SOkcal 

材料 (8 個分） 

DDD DDDDDD. □ 田 □ 200 呂 ) 

□ □□□□□回 . □ 日 □ □ 

DDDDDDDD. 個 

□ □ □ . 50 呂 

作りかた 

tfinnnnnnnnnnnnnnn 


作りかた 

〇□□□□□□□□□□□©□回 
DDD15D DDDDDDD 
© の□□□□□□□□□□□□回 
DDDDD 

©DDDDDDDDD©DDDDD 
DDDD 向 □□□ I ID DP pa ID D D D 
DDDDDDD 


DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDD®D DDDD 
DDD 


DDDDDDDDDDD 

@®D DDDDDDD DD DDDD 

DDDDDDDD 


©DDDDDDDDD ©DDD ©□□□□□□□□□◎□□□「□□ 


DD I □DDPm IDDD 咖 DDDD 
□ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•DDD DDDDDDDD DDDDDDD 
DDDDDDDDD 

•DmmD DDDDDDDDD DDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 


DD I EdMU 1 □□□ の□□□□回 

〔ひと < ちメモ） 

□□□□□□□□□ 凹 □ 

DDDDD 


ヘルシー 揚げ もののコツ 

♦分量は 

•パン粉ソ外の巧は 

DDDDDD DDDDDDDDDD (DDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDD) 

DDDDDDD 


•オリーブオイルの代わりにサラダ油を使ってもよいでしよ 

♦汁気は 

う。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•J くン粉を煎 5 ないで使う場合は 

□ □□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ の □□□□□ 日 □ □ □ 

•煎りパン粉は 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDD 


麟 □ □ % □麟 
〇 □ □ ] □ 5 
4目閲日I 
DDDDD W 


DDDDDDD 

DDDDDDD 


DDDD 

DDDD 


D 

□ 

□ 

即 

o 

5 

2 


D D 
D D 
D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

/(V rv 


□ 

□ 


w □ 

固の日 I 日日日 

到 □□ i □□□ 

1 □ □ DDD 

kddddddd 

^ - - - 一 □ 

材 □ @ □ 


ヘルシー 
(揚げちの) 


料理編 


S 






















































































































□ □ □ 240 

□ SlOkcal 



焼をいち 


材料 

□ □ □ □ □(IQ □ 250 卽 □ □ ) □ □ □ □ 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
而 □□ I 巧 □□□ 田 2 □□□□□□凹 

□ □ □ 

〔ひと < ちメモ ] 

•□□□□□ (IQ □ 150 旨のもの 3 個 ) 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
•D D D lOOgD □□□□□□□□□□ 
□ □□□ 


作りかた 

ODDDDDDDD ©□□□□□□ 
DDDDDDDDDD 
@ IDDD 

D Wnna □□ 凹 □ 因 □ □ □ □ の〇 
DDDDDDDDDD 
® ®D ID D D D D 胸 □ □ □ □ □ □ 

□ □□□□凹 

©□□□□□□□□□ 聴□□□回 
DDDDDDDD IDDDDIEdDD I 
D 2D D D 皿 □ □□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□man 

□ m □□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 


□ □□□□凹 D 21D 
DDDDDIDDDD lOOkcal 


□ □ の 360 呂 ) 
……□□回 
…… □□□□ 



□ □□□□ 凹。 23 。豚肉の野菜□—ル 

□ □□ 田 1 □□□ 瞬 cal I □□□ 回□心 ……望として 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□□©□10D 
15DDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□©□□□□ 

□ □□回 D D D d 1 BPDDrtl 2D D 
□ 晒 □ □□□□凹 

〔ひと < ちメモ ] 

•□□□□□ □2D 10□□□□ 回 □ □ 

□ □□□ 


材料 

□ □□□□□□□□□□□□□•□□ の 450 吕 ) 

D D D D D D .□□□ 

® □□□ 田 □□□□□ 田 □□□□□□ 
— .DDDmDDDDDDDD.□□□ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD®DDDDDDD 
©□□□□□□□□□□©□□□□ 

□ □□ 凹 巧 □□□ II□□□□ 由 2 口 □ 
DDDDDDDDD 


鶏手羽先のつけ焼き 

巧 □ □ □ □ □ I の 

DDDDDDD D 19D 
DDDDDIDDDD lOOkcal 


□ □ 

□ □ 

□ 1 

Dm 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


副 

〇 

〇 

3 


5 

2 


が圓 

i 血 

1 □ 

記 

材 □ 


日日惦 S 

日日 W W 

□ □ - 

日日 U 

□ 

□ 

□ 

□ 

匡 

□ 

□ 

の 


□ 

□ 

D D 

□ □ 

□ □ 


□ □ □ □ 


® ③ 


- □" 

D - 

□ □ □ 



材日 ® 


ヘルシー 
(焼きちの) 


料理編 


S 


. 500 呂 

.□□□ 

.□□ 

□ □□ の 28g) 
.......... □日□□イ 

50 呂 

□ □ 


材料 (10 個分 ) 


材料 (12 個分） 


□ □ 

③ 


□ □ .□□ 

□ □ □□□□□□ 問 ……. (D 100 呂） 

□ □□ .□□□ %{U D g) 

□ □□□□□□□□□□問 . 200 呂 

□ □ □.15g 

□ .□□ 

□ .□ □ □ 口/^ 

□ □□日 .□□ 

小麦粉 □ □ □ □ □.□ □ 


材料 (6 個分） 

□ □□□□□□□回 . □ □ 

— □ . 300 呂 

□ □□□□□□□ 問 ……□□ の 100 邑 ) 

卵 .□ □ 

® ごま油 .□ □ □ □ 


□ □□□□□□□□□□□□□.□□□□ 


)1 .□ □ □ □ 

一塩 .DDDD 

□ □□□□ . 200 呂 

D D D [DDDDDD .□□□□ 

しようゆ、またはポン酢 .□ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
□ 巧 □ □ IS—OOW 厄 2 〇口 1 口 □□□凹 
□ □□□□回 

DDDDDDDDDDDDDD 
@DDD®DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

© の □□□□□ 鄭□□□□□凹 
DDcmD DDDDDDDDD 
ODDDDDDDD IDDDDWdDD I 
D2DDDDIDIDDDDDDD 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD0DDDDDDDDD 
DDDDDD 

©DDDDDDDDD ©DDDD® 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
に□□日 lE □□□ 日 2D D D 晒 □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 


ヘルシー焼をもののコツ 


♦分量は 

□ □□□□□□□□□□!□ 2□□回 
DDDDDDDD DDDDDDD 
DD (DDDD DDDD DDDDDDD 
DDDD) 

•丸皿や焼網にアルミホイルは 

□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ の □□□□ の □ 
DDDDDDD 


•加熱後、丸皿を取り出すとき 

DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□回 

□ □□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 


料 

理 

編 


61 



豚ヒレ肉のチ-ズ焼き 


巧 □ □ □ □ □ Td I 

DDDDDDD D 22 〇 
nnnminnnn i40kcai 



網焼をいなり 


巧 □ □ □ □ □ Td I 

DDDDDDD D 22 〇 
nnnminnnn 240kcai 



ピーマンの肉づめ 


巧 □ □ □ □ □ Td I 

DDDDDDD D 20D 
nnnminnnn eokcai 


D 

□ 

□ 

□ 


w □ 


□ 


□ w w Q 

□ 

□ 

□ 

□ 

DDDD 

DDDD 


DDDDDDD 

□ □□□□□田 

□ □ □ . . ~~ - D □ 

□ □ □ @ □ 


ヘルシー 
(焼きもの) 


D 

た日 
か日 
D □ 

作〇 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
D D 
□ □ 
D 

□回 


柳： 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


D 

D 

D 


□ □ 
□ □ 


-に 【 


D 


D 


D 
通 


D 

D 

D 


D 

D 


D 

□ □ 

D D D 
日® □日© 


日① 
□ □ 
□③ 
□□ 

r 

□ □ 


D DD 
□ □ □ 

日日加 

□□匠 

□③ □ 
D D D 

屋 □ □ 
D D D 
□ □ 2 

D D 


D D 

じ日 

]D 


D 

D 

D 


























































































































. 100 □ 400 呂 

in Bm i5on eoogn 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD ID D D D ID 
□ □ 「 7 回 & DDDDDDDDDDD 



こんびりあたため 


□□□□□□□ 200gD D lOD 

材料 

D D DDDDDDDDDDDDDDD 
. 日□日 □ □ 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD iDDDDiagg 口 □□ 日 □ 
□ □□ の □□□□□ 



さつま揚げ、厚揚げ 

□ □□□□□□ 300gD D 12D 



、〇 


リッ庫網焼き ‘ 


□ □凹 
DDDD 
DDDD 


市販のチル ド食屈 .冷凍のお総菜を付属の 
焼網にのせてレンジで中まで火を通し、 

グ リルで表面をこんがり焼き±げまず。 


ホ; X ドが口 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□凹 



ノ、ンバーグ、 
チキン ステーキ 


□ □□□□□□ 200gD D 10D 

W 

DDDDDDDDDDD DDDDD) 
.D D 5D 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□(□ 回 ) 
.D D 5D 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□回 

□ □ IDDDDIDDD \fUUQ DDDDD 

□ □□□□□ 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 


パリッ摩網 I 焼をのコツ 


参分量は 

DDDDD lOOgDD DDDDDDDD 

]□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

•冷めたコ□ッケ、フライ、天ぷ5 
などのあたため 

「□□□□! □ □ □ |7DDdD □□□ 晒 □ □ 
DDDDDDDD 

•小さくて焼網にの5ないものは、 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□凹 厄 □□□ 11210°5 口 □ □ 
DDDDDDDDDDD 



こんびりあたため 


□□□□□□□ 2 〇〇呂 n □ion 

材料 

D D D DDDDDDDDDDDDDDD 
.□ □ 1 〇口 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□ 凹 向 □□□ IDDD I9DD1 

□ □□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□ 仙 2 □の Baaaaai 
の□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDD 


( — A / 主 居、 -^ 

パリッ庫網焼きで少量の食品を 
加熱ずるとこげることがありま 

ず。 （1 個約日日 glU 下のちのは2個 
じ(上にして加熱します。） 

V _ y 




賴 



m 


□ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


I パリツ庫網焼を 


料理編 





誦 OMQTO . m ッとがさお巧た 

誦太资 巧 盛 


「 Saw 双 



冷凍 g 父子 


[□□□□凹 


□ □□□□□□ 200gD D 14D 


材料 

□ □ 殷 □ 


□ □ 2 on 



冷凍たこ焼き 

□ □□□□□□ 200呂 □□11 Q 

材料 

□ □□□□日 . 5D 25D 

作りかた 

DDDDDDDDDDD DD DDDD 
D D D D D D IDDDD Innn fs D D I 
n2nnnmnnnnnnnnnnnn 


冷凍ハンバーグ 

□□□□□□□ ISOgD D IID 

材料 

□ □□□□□□ (DDDDD) ..… □□ 18 D 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 回 向 □□□ i nnn is p 

励 □□□□の□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□□□□□ 


フライ、ナゲット 

DDDDDDD 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

. 100 □ 300呂 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ EdDDIdDD rsPD^ DDDDD 

□ □□□凹 

DDDDDDDDDDDDD 


冷凍焼きおにぎり 

DDDDDDD 200 呂 [] □11Q 

材料 

DDDDDDDD .□ □ 1〇 日 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDD DDDD 
DDDDDDDD IDDDD innn 
[SP d 1] DDDDmDDDDD 



□ □□ の □□□□□ 


冷凍春巻を 

「□□□□□□ Id I 

DDDDDDD 220 呂□□回 

材料 

□ □□□□(□□□□□□□□□い □□16 D 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD [PDDD In DD fs D D I 
□ □□□□□因□□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD HD DDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 


□ □□□□□負如 □ 



DDDDDDDDDDD 


•DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 


□ □□m □□□□□□□□□□□凹 DDDDDDDD DE DDD 

' m 






巧 □ □ の 口 □ □ 
|8 D D I 




CTSOgJ 


D 

D 


D 

D D 


D 

D 


D 


D 

D 

D 

□ □ 
Dm 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

た □ □ 
び □ □ 


D 

□ □ 
□ □ 
D 


D 


D- D 

□-虹 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 

□可 
D D 

D D 

□ 8 


パリツ庫網焼を 


料理編 


的 
























































































































































材料 ( 標準量な 2D 3D D D 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDDDDDDD- 

nnnnnnnnn. 

…….100 呂 
…….100 呂 

.Cficr 

uuuuuuuuu 

nnnn /n n n n m n n v … 

つ Ug 

.n n 

UUUUiUUUULUUU / 

n nn n mmn n n n n n n. 

U U 

.c Her 

LU UU U mmu U U U U U U 

厂 n n . 

..nnnn 

U U 

n . 

U U U U 
..nnnn 

U 

n n . 

U U U U 
..nnnn 

U U 

n n n . 

u u u u 
□ □□ D/tf 
’ □ □ □ D/tf 

u u u 

L □□日 . 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□ の □□□ の □□□□□□□ 

□ □□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDD 
@ ^DDDiiDDDDrtnnnnnn □ □ 
DDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 口 /^ am □□□□□□凹 

□ □□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDD 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ の □□□ の □□□□□□□ 

□ □□□□凹 

©□□□ □□①□細□□□抑 □ 
DDDDDDDDDDDDD 
© 「□□□□ ligg □□ 刊 nnnnnn □ □ 
DDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•の□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ 田 □□□□□□ □ の □□□□□□ 
DDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□□口 

DDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□□□□ 


材料 ( 標準 ■ 由 1D 2D D D 

DDDDDDDDDDDDD..... 

□ □□□□□□□ 250 呂 □ □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDDD- 

□ □□□□□. 



臟マォ銷野め 


DDDDDDD 岡 
DDDDDDDDDD 370kcal 



豚肉とキャベツの辛みそ妙'め 

(ホイコー□ウ） 

DDDDDDD D 7D 
DDDDDDDDDD 390kcal 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD DDDDDDD 
@ I □□□日 1 扣 □□们 □□□□口 □ □ 
DDDDDDDDD 


ヘルシー炒、めもののコツ 


•分量は 

□ □□□ 卿 □□□□□□ 田□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

•容器は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

•ラップをして 

□ □□ 日日 140 °の DDDDDDDDDD 

•加熱び足りないときは 

IDDDI500DJD DDDDDDDDDDDDDD 



油をほとんど使わずにレンジで 
ヘルシーげめもの。 

野菜や きのこをたっぷりとがい 
さ らじへルシ ー じ。 

巿販の合わせ調味料を使えばさ 
らじ簡单、ヘルシー。 



焼きそば 


DDDDDDD □□□ 
DDDDDDDDDD 430kcal 


呂 □ 

〇 . _ . 

5 □ 


D 

D 

扣 

D 

2 


品 


gS 圓 


苦 

5 D 

□ 

D 


□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 


D 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ □ □ 




Q 


□ □ 咕 □ 

□ □ 5 □ 


^ ルミ I 4. 

(炒めもの) 料理編6 




の 


材料 ( 標準 ■ な 2D 3D D D 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□• 50呂 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□問 

□ □ □ □.□ □ 

□ □□□□□□□□□□問 . 150呂 

□ □□ □ mm □□□□□回 . 50呂 

□ □ □ □ □ DD D D D D . 50呂 

□ □□□□□□□回 .□ □ 

□ □□□□□□□□.25 g 

し □□□□□□□□□□□□. 4 枚 

□ . □日 □□ 

□ □. 日 □ □ 口 /^ 

□ □日 . 日日 □□ 

□ □日 . 

□ □□□□日 .□ □ 


© 


作りかた 

〇 ©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□ の □□□ の □□□□□□□□ 

□ □□□凹 

DDDDDDDDDDDDDD 
©Eddd iiDDDDrt nnnnnn □ □ 
DmDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•ODDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□卿 m □□□□□□□□□回 
•□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDD 




□ □□□□□□ □ □ □ 

□ DDDDDDDDD 400kcal 

材料 ( 標準量由 2D 3D D D 

D D D DDDD DDDD DDDDDDD 

. 10 Og 

'D D D DDDDDDDDD........DDDD 

□ □□□□□□□□問 . □□□□ 

D D D D D DDDcmDDDDD) •-1 〇〇呂 

[DDDDDDDDDD.30g 

"DDDD.□ □ □ 5^ 

□ . □日 □ □ 

□ □ . □日□□イ 

©jDDDDDDDD . □□□5^ 

□ □日 . 

□ □日 . DDDD 

し□□□□□日 .□ □ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ の □□□ の □□□□□□□ 
DDDDDDD 

@ □□□凹® □ ® □□□□□の □ □ 
DDDDDDDDDDDDDD 
@ EDDDl^DDPmnnnnm □ □ 
DDDDDDDDD 





巧 □ □ □ 

^ □ 


□ □ □ 


〇 


八宝菜 



i 肉ときのこの中華炒め 



手作りの調味料の代わりに市販 
の中華合わせ調味料を使ラとよ 
り簡単に炒めちのび出来ます。 




•D DDDDDDDDDD 


□ a 
D ^ 

ぶ 

4 

□ 

□ 

D □ 

D □ 

D □ 

□皿 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


ヘルシ— 
(炒めもの) 


料理編 


が 






































































































































DDDDDDDDDDDD 



DDDDDDDDDDDD 
DDDD(DD)D@DDDDDDD 
flip DP in D D D D D D 



©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 




◎ 


クラムチヤウター 

DDDDDDD D lOD 
□□□mnnnnn siokcai 

材料(標準量 E 1 日2日 □ □ 

□ □□(□□□□□□1. 即 l.BmmD 凹） …80 呂 

□ □ の 80 。〇 . 250ml 

□ . □□日 □□ 

□ □ □. □□ の 50 呂） 

□ □□□ の 30 呂） 

□ □□(□□□). 30 邑 

□ □ □ □ (5mmD □□□□□□□) …30 呂 

□ □□QQ(7mmQ □□□□□□□).. 30 呂 

□ □□ の □□□□□□ 口 /^ □□ 回） 
. 80ml 

□ □ . □日 □ □ 

□ □ □ □ □.50ml 

—□□□日 . □日 □□ 

□ImID Icc) 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

@□□□□3□□□□□(□□□ の □ 
□!□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

®®D DDDDDDDDDD DID D D 
rsoog ll 約 1 分 3 日秒 | 口 DDDDDDDD 
©□□□□□□□□◎□ ③〇蜘 ^ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
(□□□□□ cm □□ 凹） 
©□□□□□□□□□ □□□□©□ 
®D DDDDDDDDDD 


00000ラップの b かたは 00000 . 


容器のラップび焼網にふれないように 
おおいます。上班ソース類□は1 cm 
くらいあけ、下班パスタ類□は落とし 
込みにしてふさこぼれを防ぎます。 

ラップは耐熱温度1 40°Cii^ 上のちのを 
使います。 



上斑ソース類 n 下斑パスタ類 □ 


た杰备 



浸水さ せをスパゲッテ ィならふきこぼれ 
もなく調 S 時閒が短縮。 

しかも焼網を使ってソースもいっしよじ 
2段調理 。おがみのソースで . 。 


なすのミー ト ソース 

DDDDDDD □□□ 

DDDDDDDDDD 610kcal 

材料(標準量&1日2日 □ □ 

□ □□(□□□□□□ 1.6 日 l.SmmD □ □) …80 呂 

□ □ の 80 。〇 . 250ml 

□ .□ □ □ □ □ 

DDDDDDD. %D (D 150 旨 ) 

D D (D mmD D D D D D ) 。 □□ の 50 呂 ) 

□ □□(□□□). (D 50 呂） 

DDDDDDD . 日 □ □ □ 

□ImID Icc) 




作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D D 


レンジで 

パスタ 



八スタ 


料理編 


が 


ツナとトマト 

DDDDDDD D 9D 
DDDDDDDDDD 580kcal 

材料(標準量&1日2日 □ □ 

□ □□(□□□□□□1. 即 l.SmmD 凹 ）... 80 呂 

□ □ の 80 。〇 . 250ml 

□ .□ □ □ □ □ 

DDDDDDD. □ 日 □□ 

塩、こしよう .□ □ □ 

□ □日 . □□ 日 （ 80 吕 ) 

□ □□□□□□(□□□).. 口 /^□ の 200 吕 ) 

□ □□(□□□). 9^0 (D 50 呂 ) 




© 


□ImID Icc) 


作りかた 


和風きのこ 


DDDDDDD D 10D 
DDDDDDDDDD 450kcal 

材料(標準量 E 1日2日 □ □ 

□ □□(□□□□□□ 1 郁 l.SmmD 凹 ）... 80 呂 

□ □ の 80 。〇 . 250ml 

□ . □日 □ □ □ 

□ □□ の □□□□□). 30 呂 

□ □□□□(□QQ) . 30 呂 

□ □□□□ の □□□□□). 30 呂 

□ □□(□□□) . 30 呂 

し □□□□(□□□□□□ い..□□の 30 呂 ) 

□ □□ (□□□□□□□ 例 □□□) 

. 100 ml 

□ □□日 . □日 □□ 

□ □□日 . □日 □□ 

□ □□□日 .□□ 






□ImID Icc) 


作りかた 


S ネスト□—ネ 

DDDDDDD D 10D 
□□□田 □riDDD 430 kcal 

材料(標準量& 1 D 2日 □ □ 

□ □□(□□□□□□ 1.6日 l.SmmD □ □) …80呂 

□ □の80。〇 . 250ml 

□ . □□日 □□ 

の f □ □ □ □ (5mmD □□□□□□□) …30呂 

30呂 

■□ □ □ (7 mmQQQQQQQQ ) …30呂 

^ □□□□□□(□□) . 30呂 

^ DDD(DcmDDDD)--5^D(D 60 g) 

-□□□□□日 .□□ 

■□□□(□□□□□□□ 柳 □ 回） 

©.150 ml 

■ DDDDDDD. □ 日 □□ 

□ImID Icc) 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 250mlD D D 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

@®D DDDDDDDDDD niDDP' 
阮〇 □ 1 1 約 1 分 30 糊 □ DDDDDDDD 
©DDDDDDDD@D ®D©D D 
DDDDDDDDDD (DDDDD 
cmD □ □ □) 

©©□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□ 


パスタのコツ 


•加熱できるパスタは 

1 .6 mm 〜1 .8 mm のスパゲッティび最 
適です。 

• 1回の分量は 

□ □□□□□□□□□□(□□□□回 
DDDDDDD) 

♦容器は 

DD19D21cmDDDDDcmDDDD 

DDDDDDD 

♦パスタ浸水後は 

□ □□□□□□□□□□□□回 


•置をかたは 

□ □□日日日日日日日日日日日日日 □□□ 

DDDDDDDDDD 

♦焼網の使いかたは 

(12DDDD ADDDDDDDDDD 

•食品を焼網にのせたままで庫内 

への出し入れはしない 

(DDDDDDDDDDD) 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 


•食品を取り出ずときは 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□(□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD) 


D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

o 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D 

D 

D 

D 

® 

柳 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

日 ® 


D 

D 


D 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

品 

D c 
D D 
D D 
D D ® 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
)D 
D D 
□ □ 
D D 
D 
D 
D 
① 


D 

④ 

D 

D 

D 

D D D 


□□□ 

□□□ 
D D 
DID 
□ D 

ddd 
ddd 
ddd 
日©⑤ 


DDD 
DDD 

ddd 
ddd 
ddd 
ddd 
ddd 
ddd 
ddd 
ddd 
ddd 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D 


D 

D 

D 

咖 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

o 


D 

D 

D 

D 

日 ® 


D 


D 

m 

c 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D ) 
D D 
D D 
D D 


D 

④ 

D 

D 

D 

□ □ 
D 


D 

D 

D 

D 


D 

D 


D 

D 


D 

D 

D 

D 


日 u 

日 © 


D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 
^dd 
^dd 
^dd 

D D 
D [ D 

ddd 
ddd 
⑤ @ □ 


パスタ 


料理編 













































































































































